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Disclaimer

Acest ebook este conceput pentru a oferi informatii condensate.
Autorul nu intentioneaza sa prezinte toate informatiile disponibile,
ci sa completeze si sa amplifice alte texte existente. Sunteti
indemnat sa cititi toate materialele disponibile, sa invatati cat mai
mult posibil si sd adaptati informatiile la nevoile individuale. S-au
facut toate eforturile pentru pregatirea, cat mai completa si cat mai
exacta, a acestui ebook. Cu toate acestea, pot exista omisiuni, atat
tipografice, cat si de continut. Prin urmare, acest text ar trebui sa
fie folosit doar ca un ghid general si nu ca sursa finala de
informatii. Autorul si editorul nu ofera cartea sub forma de sfaturi
juridice, contabile, medicale, educationale sau alte servicii
profesionale. Desi au fost facute cele mai bune eforturi in
%%8;# pregatirea acestei carti digitale, autorul si editorul renunta la toate
0 / garantiile, inclusiv, la garantiile de comercializare si sfaturi
educationale sau medicale pentru un anumit scop. In plus, autorul
si editorul nu garanteaza ca informatiile accesibile prin intermediul
acestei carti sunt complete sau actuale. Nici autorul, nici editorul
nu vor fi raspunzatori fata de nicio persoana sau entitate cu privire
la orice pierdere sau daune accidentale sau consecutive cauzate sau
presupuse a fi fost cauzate, direct sau indirect, de informatiile
continute aici. Inainte de a demara orice schimbare a stilului tiu de
viatd, vei consulta un profesionist autorizat pentru a te asigura ca
faci ceea ce este mai bine pentru situatia ta. Ar trebui sa solicitati
serviciile unui profesionist competent inainte de a incepe orice
program de imbunatatire. Ca atare, utilizarea acestei carti implica
acceptarea acestui disclaimer.
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Despre Alexandra

Bucuresteanca devenita, dobrogeanca din nascare,
practicant Qi gong, Reiki, Chi Nei Tsang si mai
nou Theta Healing.

Am studiat si masaj si gimnastica faciala, dar
pana acum nu m-am gandit ca ar putea sa
foloseasca si altora.

Am terminat Matematica si niciodata nu mi-a
placut sa fiu profesor, desi am rezistat eroic cativa

;f ani.

%

~ g%;Am evadat intr-o multinationala, unde mi-am
% S°» dezvoltat propria echipd cu care am facut si
i

training si coaching din 2004. Tot acolo am
inceput lungul parcurs al dezvoltarii personale.

Am fost atrasa de coaching si in 2008 am facut
specializare la Noble Manhattan, o reputata
companie din Marea Britanie, apoi o specializare
in Neurosemantica la Paris cu Florent Fusier.

Am ajuns de doua ori la burnout.

\i/ www.AlexandraVasilache.com
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Asa ca am ales coachingul in favoarea
managementului.

In acel moment, nu am fost pregatita mai ales
mental sa fiu soloantreprenor — imi lipsea enorm
echipa si mirosul performantei.

Am continuat insa sa practic coaching in proiecte
de grup. Aveam insa nevoie sa ma regasesc.

Asa ca in 2012 am plecat pe Camino de Santiago,
800 de kilometri pe jos.

Se spune ca pe Camino este suficient sa pleci cu
intentia in minte ca sa primesti raspunsul pe
drum. Asa a fost si in cazul meu. Mi-am dat
;f}}? seama ca deja am tot ce imi trebuie - dar ca nu
e ==7vad padurea din cauza copacilor!

RO Bax

?fgm@ De fapt, acolo am meditat consecvent pentru

prima data.

Practica meditatiei a jucat un rol esential in
dezvoltarea mea ulterioara si chiar m-a
transformat ca om. Ea m-a ajutat sa extind
gandirea pozitiva.

\i} www.AlexandraVasilache.com
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Tema relaxarii m-a preocupat mereu. Dar tarziu
am inteles ca daca relaxarea nu este si fizica -
atunci nu este suficient.

Automasajul facial si gimnastica au ajuns in viata
mea demult, din pura intamplare. Atunci nu prea
le-am dat importanta. Pana cand nu m-am uitat
cu adevarat in oglinda...

Este inimaginabil cum un lucru atat de simplu
poate sa aiba atata eficienta!

M-am reobisnuit sa lucrez, pentru ca acum sunt
motivata sa sterg cativa ani de pe chip!

\i’ www.AlexandraVasilache.com
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PREFATA

. ~ Zau daca am crezut vreodata ca o sa scriu o carte
S % — si nici prin gand nu mi-ar fi trecut sa fie despre
1 F &Tyoga pentru fati!

Pentru ca daca m-ai fi cunoscut acum niste zeci de
ani...ai fi spus ca poate voi scrie o culegere de
probleme de matematica.

Dar viata are dichisurile ei — ce bine ca nu le stim
pe toate!

Si iata-ma asezata la pupitrul unei noi pasiuni
care vine odata cu varsta si cu... ridurile!

1] 0\
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www.AlexandraVasilache.com



https://alexandravasilache.com/

Zen Lifestyle - YOGA PENTRU FATA

Ridurile? Tot ca la matematica: se da o problema
- ce e de facut?

Sigur, se pot face foarte multe lucruri. Dar cum
apetitul meu ma mana spre natural, am ales o
solutie naturala.

Am practicat yoga pentru fata cu foarte multi ani
in urma, pentru ca am intalnit-o intamplator.
Era vremea cand nu aveam inca riduri si nu prea
intelegeam la ce 1mi foloseste. Asa ca am

Timpul insa isi face treaba foarte bine - el nu
cere permisiunea nimanui atunci cand se
semneaza pe fata. Nu am avut ragazul sa observ.
Toate erau in viteza, viata era in viteza - si viteza
era in viteza pana la urma.

Dar anul 2020 parca m-a scos din centrifuga.
Tot ritmul infernal s-a oprit deodata. Si s-a facut
liniste.

Am inceput sa stau in casa si asa m-am uitat mai
des in oglinda. Si am vazut o fata a mea pe care
nu o stiam, pe care nu o vazusem niciodata. O
fata pe care timpul se semnase cum stiuse mai
bine.
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Eram intr-o perioada in care nu aveam prea
multe optiuni. Nu mai puteam sa umblu ca alta
data. Asa ca imi trebuiau solutii adaptate. Iar
gandul m-a dus in urma la experienta de
odinioara.

Si asa am inceput sa lucrez iar yoga pentru fata.
De data aceasta eram hiper motivata si aveam
tot timpul din lume. Nu mi-a trebuit mult ca sa
se aprinda pasiunea. Iar eu cand ma aprind - dau
din casa!

Asa am inceput sa lucrez alaturi de fiica mea si

de inca doua prietene. Iar asta a fost salvator,

85‘# pentru ca ne intdlneam seara online si ne tineam

&ggde program. Pentru ca nu stiu altii cum sunt -

Sxdar eu ma surprind gasindu-mi pretexte foarte

%‘ﬁﬁb intgrgsante sa abandonez... atunci cand incep o
rutina.

Ca motive se gasesc pe toate drumurile si pentru
orice. Dar m-am decis sa pedalez mai departe.
Simteam ca pentru mine se contureaza o
misiune.

De cate ori ma aflu in fata unui proiect mare ma
intorc cu gandul la calatoria de suflet pe care am
facut-o in 2012, pe Camino de Santiago. Nu
aveam conditie fizica si fiecare urcus mi se parea

un chin. e 3=
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Insd de fiecare datid ma intrebam: ,,Ce vrei si
faci? Vrei sa te opresti si sa te intorci acasa?” Iar
asta nu voiam sub nicio forma, asa ca am mers zi
de zi mai departe, pana la capatul drumului.

Si asa era si acum. Ma intrebam: "Ce vrei sa faci?
Vrei sa ai riduri din ce in ce mai adanci?" Si
chiar nu ma simteam pregatita pentru asta.

Asa ca nu am avut decat o singura solutie: sa
lucrez, sa ma informez si sa ma specializez. Si
asta am tot facut doi ani la rand. Cursuri, cursuri
si iar cursuri.

Cu siguranta aceasta carte nu ar fi aparut daca
nu m-ar fi inspirat lectiile primite de la Parmita
Katkar, Fumiko Takatsu, Danielle Collins, Koko
Hayashi, Peta Prior si inca foarte multe alte zeite
ale acestei arte carora le sunt recunoscatoare.

Asa am inteles ca sunt mai multe scoli si mai
multe preferinte.

Am inteles ca exercitiile sunt usoare si tocmai de
g, | aceed diferenta este foarte mica intre a fi facute
S9% | liutireste” sau stiintific.

Am inteles ca exista un context personal care
valorifica practica de yoga pentru fata, un
context care in esenta se bazeaza pe echilibru.
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0= Am inteles ci un program facial inseamn
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structura, perseverentda, autoobservare si
discernamant si ca in niciun caz nu inseamna
graba.

Am inteles ca yoga pentru fatd este pe atat de
spirituala pe céat este de practica si eficienta si ca
ea functioneaza cu adevarat atunci cand mintea
si inima se bucura de calm, liniste, echilibru.

Am inteles ca yoga pentru fata este mai mult
decat o practica - este o binecuvantare si o forta.
Iar cand ma gandesc la forta — ma refer mai
putin la forta muschiului si mai mult la forta
intelepciunii.

Am inteles toate acestea inainte sa imi gasesc
propria mea abordare, cea care functioneaza
pentru mine la cei 60 de ani impliniti.

Si atunci m-am gandit la milioanele de femei
super erou care au toata viata doua joburi: unul
platit si altul acasa.

La cele hiper eficiente pentru care ziua de 24 de
ore este prea mica pentru toate cele cate mai
sunt de facut si la felul in care ele reusesc sa
razbata prin viata.

10
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La ele, cele pe care ora tarzie din noapte le
gaseste inca robotind si repetand in gand lista
sarcinlor din ziua urmatoare, uitdnd ca mai au
nevoie de odihna. La ele care sunt sotii, mame,
prietene, colege si cate alte atatea roluri pentru
un singur om.

Pe ele vreau sa le onorez si sa le glorific si chiar
ma intreb: oare pot sa o fac asa cum merita?

Tot ce pot sa spun este ca o fac in felul meu si ca
o fac cu drag.

Pentru ele mi-am luat inima in dinti, mi-am
umplut calimara mintii si mi-am ascutit pana
sufletului ca sa astern pe hartie cuvinte, randuri,
ganduri care sa le aline si sa le stearga ridurile
de pe chip - nu cu radiera, ci cu puterea
blandetii.

si deschidere pe acest drum al inceputului. Sa iei
o portie buna de rabdare si ingaduinta fata de
tine. Sa te observi, sa te iubesti fara sa te critici
si sa pasesti cu incredere.

Pentru ca in yoga pentru fata despre blandete,

perseverenta si echilibru este vorba. Despre calm

si armonie, despre liniste si interiorizare. Q&%
=N
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VREAU SA FIU CA... e

Am vizut mai demult un documentar la televizor,
despre operatiile estetice. {

Sa fiu sincera - pentru mine nu este ceva usor de
urmarit. Dar asta mi-a ramas in minte.

Povestea chiar doctorul in cauza, ca la el in
cabinet a intrat o domnisoara care nu parea sa
aiba nevoie de serviciile lui.

Dar cum la viata lui vazuse si auzise destule 488464
invatase sa nu se mai mire de nimic.
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Normal ca a intrebat-o ce o aduce...si nu mica i-a
fost mirarea cand a scos din geanta o poza a a lui
Marlyn Monroe.

Si i-a spus simplu: "Vreau sa fiu ca Marlyn
Monroe. Mai ales tin sa am exact acelasi nas ca

N
S T e
BB T
paSy

Wiﬁ\@Ei bine — asta nu este doar o cerere ciudata, este
si o cerere imposibila.

Fata nu este facuta din lut de modelaj ca sa 1i dai
forma mult visata prin atingere magica.

Ca sd nu mai spun ce insemna si tai din muschi, %
sa cosi, sa astepti se vindece.

Operatiile estetice au locul lor plin de onoare si
respect in lumea asta.

Ca de altfel si toate celelalte proceduri -
injectare cu botox, fire de matase, etc.

Sunt foarte multe posibilitati si probabil ca in
viitor vor fi si mai multe.

Si va fi mereu public pentru toate.

\i; www.AlexandraVasilache.com
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Dar fiecare dintre ele are ceva specific. Iar la
yoga pentru fata este specific faptul ca lucrezi
muschii fetei, ca i tonifici.

- Iar asta se poate face in confortul tau de acasa,
fara sa afectezi structura anatomica fireasca a
fetei tale.

Si fara sa ai restrictii ,inainte si dupa”
procedura, dureri sau imposibilitatea de a te
arata public sau pe camera pentru o vreme.

Yoga pentru fata este o metoda blanda, Q&gg;%g
%

tonifica, le da volum. Este o metoda simpla,
usoara, care rasplateste consecventa.

Asa ca daca esti inarmata cu rabdare si
perseverenta — yoga pentru fata este pentru tine.

Daca promiti sa fii blanda cu tine , sa te observi
sa te analizezi, sa asociezi proceduri specifice de
ingrijire a tenului, la fel de blande si ele, vei
vedea atingerea ei magica.

\i} www.AlexandraVasilache.com
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GASESTE-TI TIMP PEN'TRU TINE!

Yoga pentru fata este pentru cei care nu au timp?

O daaaaaa...dar este in acelasi timp o dovada de
iubire de sine.

* Pentru ci Yoga pentru fata este un ritual prin
care te intorci la tine si esti conectata cu tine.
Yoga pentru fata este o chestiune de rafinament,
echilibru si cadenta.

Aici totul este usor dar important.

Este in acelasi timp o chestiune de ingrijire
personala dar si de curaj si nu este o chestiune _ 444,
de egoism. 2
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Este nu numai un exercitiu pentru ridurile care
deja deranjeaza sau pentru cele care se anunta ci
si un instrument de lucru pentru conditiile
medicale care conduc de exemplu la asimetria
fetei.

Pentru aceasta situatie specifica te rog sa
consulti mai intai medicul.

Desi majoritatea covarsitoare a celor care o
practica sunt femei, nu de putine ori am intalnit
si barbati preocupati de asta.

Atunci cand esti la inceput, cel mai bine este s
lucrezi cu ajutorul oglinzii, pentru ca est
esential sa faci posturile corect.

In timp ele se impregneazi in memoria
musculara si va fi mult mai usor sa le faci
oriunde, chiar si atunci cand conduci masina sau
pregatesti cina.

Un lucru care se intampla de regula la inceput
este ca nu toate posturile iti reusesc perfect chiar
daca par usoare.

Si asta este cat se poate de normal.

\i} www.AlexandraVasilache.com
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Muschii fetei tale nu sunt pregatiti pentru asta,
as zice mai degraba ca sunt chiar surprinsi.

Asa ca elasticitatea, adaptarea musculara se
intdmpla pe parcurs. De aceea lucrul cu oglinda

esential.
" Acesta este motivul pentru care atunci cand

incepi sa practici yoga pentru fata mai intai este
necesar sa iti rezervi timp in program.

Un timp in care sa fii linistita, netulburata de
zgomote sau ganduri.

Ca sd aplici totul corect si sid te bucuri de ?%%8

rezultatele tale.

Asa ca pentru inceput: gaseste-ti timp pentru
tine!
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GRABA SI RELAXAREA
Ei bine - daca stii ca nu ai timp de yoga pentru
fata mai bine nu incepi!

Sunt cat se poate de serioasa cand spun asta.
Pentru ca daca incepi si te lasi — nu vei observa
un mare progres.

Daca incepi si lucrezi in graba, ca sa scapi, nici
asa nu este bine. Pentru ca atunci cu siguranta

mintea ta este angrenata in alte planuri, iar
atentia ta este dispersata. %&za%

automat. Ceea ce nu este bine deloc.

&7 www.AlexandraVasilache.com
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Si de obicei atunci si muschii tdi sunt tensionati,
inclusiv cei ai fetei, asa incat lucrezi cu ei in timp
ce se opun relaxarii. Se creeaza un fel de conflict

in care tensiunea musculara castiga.

Asa ca decat sa lucrezi yoga pentru fata repede si
tensionat — mai bine nu lucrezi deloc.

Yoga pentru fata o faci in perioada ta de relaxare,
in perioada ta personala de zen.

Yoga pentru fata nu are nicio legatura cu graba.
Graba nu este specifica relaxarii, ci din contra.

Desi yoga pentru fata este pentru persoane
ocupate si se poate face din mers - nu iti
recomand sa o inveti din mers, cum nu iti
recomand nici sa lucrezi in viteza.

In afara de faptul ca lucrand repede muschii fetei
sunt solicitati foarte putin, se mai intampla inca
un lucru foarte important pe care este bine sa il
cunosti.

Modul rapid de lucru priveaza musculatura fetei
de timpul de odihna firesc. Ca urmare a acestui
lucru, in loc sa oferi muschiului tau perioada de
relaxare, tu de fapt cresti stresul muscular. Q&%
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De fapt astfel cumulezi stresul mental cu cel
muscular si asta va duce la accentuarea ridurilor.
Acesta este stresul de performanta, iar daca tu
nu te pregatesti pentru Olimpiada Obrajilor
Bombati sau a Fruntii Netede - te rog sa nu te
angajezi in aceasta cursa infernala si sa nu te

suprasoliciti pentru rezultate.

~ Da, este adevarat ca mai poti sa faci cate un
~ = masaj cand te uiti pe telefon si dai scroll pe
Facebook. Cu masajul poate ca as putea
accepta...pe jumatate!

Dar la yoga pentru fata - mai ales in perioada de
invatare — ar trebui sa ai toata atentia acolo.

Ar trebui sa iti lasi timp pentru a intelege si
invata corect miscarile, chiar daca lucrezi mai
incet — ceea ce pana la urma este un beneficiu.

De ce este un beneficiu sa lucrezi incet?

Pentru ca muschiul este mult mai solicitat atunci
cand lucrezi astfel.

Spre exemplu: sa zicem ca stai pe scaun si te rog
sa ridici un picior de pe podea ca si cand ai vrea
sa te uiti la varf. Desigur, atunci cand il ridici
repede efortul este minim.
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Ins3 atunci cand 1l ridici lent, si zicem in vreo 15
secunde, totul-totul se simte in muschi.

Asa este cu cu exercitiile de yoga pentru fata -
executa-le lent, pe indelete.

Pe masura ce faci exercitiile, vei observa ca iti va
fi din ce in ce mai usor sa cresti numarul lor. Asa
este bine si normal - pentru ca muschii se

obisnuiesc, se educa.

Dar obiectivul nu este sa realizezi numere din ce %3 ,
in ce mai mari, ci sa iti tonifici muschii fetei.

Asa ca urmareste cu atentie tendintele tale si 3%
variaza mereu exercitiile: ca numar de repetari,
intensitate, durata, pozitie a mainilor pe fata.

Daca chiar nu ai timp dar vrei totusi sa te
folosesti de beneficiile yoga pentru fata - tot ce
poti sa faci este sa le iei pe rand si sa te axezi pe
corectitudine, cate 1 minut in fiecare zi.

Asa poti invata sa zicem un exercitiu intr-o
saptamana si 4 exercitii intr-o luna de zile. Iar
asta nu este rau deloc.

i

\i} www.AlexandraVasilache.co
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ETAPELE DE REMODELARE A TENULU. i

Ca yoga pentru fatd remodeleazi fata — asta este= |
cert! 58%\@
Este logic ca atunci cand faci efort muscular
consecvent lucrul acesta sa fie vizibil.

De foarte multe ori m-am intalnit cu dorinta
arzatoare a unor doamne de a scapa de
riduri...pe loc!

Si zau ca as fi fost foarte bucuroasa sa iti spun ca
este perfect posibil.

Dar nu este asa! Transformarea faciala cere timp
si interesul este sa te aliezi cu timpul si nu sa te
grabesti. Iar acum 1iti voi explica de ce este bine
pentru tine sa faci asta.
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Si iti dau un exemplu foarte clar. Si zicem ci la
un moment dat tu hotarasti sa mergi la sala
pentru ca vrei sa fii in forma. Si iti faci
antrenamentele constiincios. Iar ceea ce se va
intampla mai intai - va fi ca vei observa ca dai
jos din centimetri.

., Oare de ce? Pentru ca toate lichidele acumulate
_ =sub piele incep sa se miste.

Asa se intampla si pe fata — sunt aceleasi legi ca
pentru tot corpul tau.

Atunci cand incepi sa practici intens yoga pentru
fata, elimini tot intens lichidele stagnante dar si
stratul de grasime de sub piele, inainte chiar sa
inceapa remodelarea muschilor.

Si de aceea spun ca este important sa faci yoga
pentru fatd cu discernamant, cu rabdare, cu
strategie, ca este important sa 1iti cunosti
parcursul si sa nu renunti prea devreme.

Pentru ca asta este doar o prima etapa.
Fiecare are foarte personalizat stratul de grasime

sunt orientative.

\i} www.AlexandraVasilache.com
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Atunci cand fata este osoasa - poti sa te gandesti
la un numar mai mare de repetari. Atunci cand

fata este mai carnoasa - lucreaza moderat,
variat, prin tatonare.

Si totusi — cat sa lucrezi? Lucrezi pana simti o
senzatie de efort in muschi. Uneori poti lucra 5
4repetéri, alteori 10, alteori- mai mult. Dar
_'\fereste-te sa mergi doar crescator, mereu
crescator, adica sa faci din ce in ce mai multe
repetari.

Se poate intampla ca in urma eliminarii stratului
de grasime sa observi ca ridurile se adancesc sau
ca apar altele noi. Si multe femei clacheaza la
acest pas si abandoneaza din pacate inainte sa 1isi
vada eforturile rasplatite.

De aceea am tot spus ca este bine sa lucrezi
moderat, relaxat, cu blandete - ca sa treci prin
aceasta etapa cat mai putin sesizabil sau chiar
insesizabil.

Este o etapa fireasca de transformare a tenului si
aici focusul este pe construirea continua a
muschilor dar si pe diminuarea excesului de
piele.



https://alexandravasilache.com/

Zen Lifestyle - YOGA PENTRU FATA 25

De aceea se asociaza alte proceduri ajutatoare, pe
care le-am tratat individual: dermaroller,
aplicarea peticelor de silicon, aparat cu vibratii
ionice, masaj cu Gua Sha si rola, etc.

{

Remodelarea muschilor se face ca o rutina.

Desigur, muschii formati vor fi mentinuti astfel

§m‘ _tot prin exercitiu variat, asa cum am explicat de

. fiecare data. Este bine sa stii ca ei se vor dezvolta

si se vor reliefa natural si nu vor arata ca in
cazul operatiilor estetice.

Avand startul de grasime eliminat, excesul de
piele rezolvat si muschii tonifiati — este absolut
clar ca fata ta isi schimba esential aspectul.

Vreau sa fiu foarte corecta pana la capat si sa iti
spun ca vei reusi cu mult mai mult succes sa
transformi aspectele fetei care nu tin de genetica.

Altfel spus, daca in familie exista o predispozitie
persistenta catre cearcane mari, riduri
accentuate nasolabiale, laba gastei sau pe gat,
etc. atunci vei reusi o ameliorare a lor nu o
disparitie totala.

Daca insa ele sunt dobandite in timp, atunci
exista o posibilitate mult mai mare sa le
stapanesti.
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Daca te intrebi cat de repede se vad ameliorarile
- ele pot sa apara in cateva saptamani sau in
cateva luni.

Aici conteaza toate datele tale personale: varsta,

starea pielii, obiceiurile personale care duc la

formarea ridurilor, genetica, rutina de intretinere
%a tenului, stresul din timpul zilei, etc.

Lo

%“§Am vrut sa iti spun inca o data cat este de
important sa lucrezi consecvent, relaxat, cu
rabdare, cu incredere si bucurie.

&; www.AlexandraVasilache.com
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ZONA DE INTERES

Fiecare are propria zona de interes in ceea ce
priveste ridurile fetei, dar in general vorbim
despre cinci zone:

Gatul
Gura
Obrajii
Ochii
Fruntea

£
=

'3
8%@ Si nu m-as fi oprit sa detaliez subiectul asta,
daca nu as fi vazut ca sa intampla cu consecventa
un lucru tare straniu si total gresit — si anume
faptul ca se lucreaza strict exercitii pentru zona
ridata.

\i’ www.AlexandraVasilache.com
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Asa aduci in procesul tau de transformare graba
si tensiune, stres si nerabdare - exact pe dos de
ceea ce ar fi normal sa se intample.

Stiu - ridurile pot stresa foarte tare. Dar fii
blanda cu tine si nu exagera cu zona de interes.

iz, Zona de interes este prioritara pentru tine
. =categoric.
o

Asa ca pentru ea vei lucra aproximativ 60% din
timp, iar pentru restul fetei 40%, dar vei lucra
oricum toata fata. Nu te pacali lucrand doar o
zona!

Daca sunt doua zone de interes, atunci lucreaza-
le alternativ: o zi mai mult pe prima, a doua zi
mai mult pe a doua.

Mai mult de doud zone de interes - inseamna
cam toata fata. Asa ca lucreaza moderat,
accentuand in fiecare zi o alta zona a fetei.

Incepe cu rdbdare, relaxare, curaj si optimism
programul tau. Nici iarba nu creste mai repede
daca tragi de ea, nici tenul nu se restaureaza la

comanda. .' &?
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Desigur, varsta si genetica au si ele un cuvant de
spus. Cu cat varsta este mai avansata, cu atat
devine mai personalizat procesul.

Iar daca exista 1in aspectul fetei trasaturi
mostenite din familie - o fata mai carnoasa,
riduri adanci intre sprancene, cearcane, etc. -
este normal sa observi o diferenta si nu o
rezolvare totala.

Si inca un lucru mai vreau sa iti mai spun despre
riduri. Acele riduri care sunt adanci te rog sa le
consideri ca pe niste cicatrici. ’
B
Asa vei intelege mai usor procesul. Da, se pot ==&
ameliora si ele, dar nu vor disparea ca sterse cu %8%@?
guma.

&7 www.AlexandraVasilache.com
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PIELEA

Pielea este cel mai mare organ din corp, iar
calitatea ei spune multe despre sanatatea
fiecaruia. O simpla zgarietura ne poate face sa
suferim si sa ne modificam obiceiurile.

Tenul este de regulda in centrul preocuparilor
pentru frumusetea si sanatatea pielii. Acolo
straturile pielii sunt delicate si imperfectiunile
extrem de bine vizibile.

In acelasi timp, fata este partea din corp
protejata cel mai putin, pentru ca la noi nu prea
se obisnuieste sa porti voaluri sau alte obiecte de N
imbracaminte care sa o acopere. 3
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Asadar ea este expusa in mod constant razelor
soarelui - chiar si in zilele fara soare stralucind
pe cer! Radiatiile solare exista si in plina iarna.
Iar dermatologii sunt de acord la unison ca tenul

trebuie protejat de razele soarelui tot timpul
anului.

5

M Mana sus dacd  folosesti protectie solara

1 < A

“meiarnal...da - ma gandeam eu!
Protectia solara trebuie reinnoita la fiecare 90 de
minute. Din fericire — acum ea este asimilata
intr-o multime de produse de machiaj, asa incat

nu simti ca faci ceva in plus. §?“

Dar caldura nu vine numai de la soare.
Caldura din camera, dar mai ales umiditatea pot
influenta si ele calitatea si aspectul pielii.

Atunci cand transpiri — chiar daca transpiri doar
pe corp — elimini apa si saruri minerale pe care
ar fi bine sa le inlocuiesti.

Elimini apa din piele si atunci cand faci un dus
prea fierbinte.

Elimini apa si atunci cand respiri si elimini si
mai multa inca atunci cand vorbesti. Dar de cate
ori te gandesti la asta?

\f www.AlexandraVasilache.com
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Odatd cu maturizarea (ca nu imi place sd-i spun
sinaintarea in vArstd”) poti observa cd se
accentueaza tendinta de uscare a pielii si asta
face ca ridurile sa apara inca si mai usor.

Pe de alta parte, stratul de grasime dar si de

colagen sufera si ele modificari, iar efectul

‘i gravitatiei face ca pielea, care nu mai este atat de

@ferm prinsa de piele, sa atarne. Asa ca incep sa
apara falcutele si barbia dubla.

Si din acest motiv a aparut o noua practica in
saloanele de frumusete din Paris...statul cu capul
in jos!

Adevarul este ca aceasta tehnica este benefica -
dar nu iti recomand sa o practici in sesiuni mai
lungi de 30 de secunde. In acest fel sangele iti
irigda fata si scalpul si dai o noua sansa
improspatarii tenului.

Asa cum se lasa pielea - se lasa si muschii fetei.
Daca pentru piele ai de aplicat proceduri
specifice ca de exemplu: dermaroller, plasturi de
silicon, masca de silicon, masaj GUA SHA, etc. -
pentru muschii fetei nu poti lucra decat cu yoga

tru fata.
pentru fata
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Practica a demonstrat ca yoga pentru fata si
masajul facial si al scalpului se potenteaza
reciproc, asa incat de foarte multe ori se fac
impreuna. Si asta pentru ca yoga pentru fata
pune muschii la lucru dar si lichidele de sub piele
- sangele, limfa, acumularile de apa din tesuturi.

Si cum dintre ele doar sangele are o pompa
1n1ma) pe care poate conta, celelalte trebuie

TN < : ) . 1
ajutate sa degajeze locul cu ajutorul masajului.

Masajul facial, fie ca este antiaging sau detox, nu

este un masaj dur. Nu este necesar sa apesi atat g&i\%

de tare incat si apard echimoze (vanitdi). Estess{

un masaj care produce incilzirea pielii, usoara "
inrosire a pielii, ceea ce arata ca deja lichidele de
sub piele se misca diferit.

El poate fi facut fie ca o usoara compresa cu
palma, fie ca un ropot fin al degetelor pe ten
(pianotat), fie purtdnd mana ascendent sau
descendent in functie de ce anume doresti sa
realizezi, fie mici ciupituri.

Sincer, nu as incepe nicio sesiune de yoga pentru
fatd fara sa realizez incalzirea fetei, chiar daca
asta insemna doar sa pun palmele pe fata.
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Asa cum la sport intai incalzesc muschii si apoi
trec la antrenamentul de fond, tot asa si aici -
intadi incalzesc fata, imi gasesc starea de spirit
potrivita pentru lucru si abia apoi incep sa
lucrez.

De multe ori masajul fetei se face mai temeinic

la culcare odata cu aplicarea tratamentului
o ‘
de noapte pentru fata.

Legatura cu Yoga si pozitiile corporale vine din
faptul ca vei regasi si aici cateva elemente

caracteristice practicii de yoga - de exemplu &g&

postura leului, in care scoti limba extrem. xed

Asemanarea cu yoga este insa si mai profunda
daca luam in calcul echilibrul corp-minte-spirit
si daca observam ritmurile interioare care se

83% creeazi la yoga pentru fata.

SO,

\i’ www.AlexandraVasilache.com
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categoric!
As zice ca din ce in ce mai multe - astazi chiar
avem de unde alege.
Beneficii la yoga pentru fata sunt foarte
personale. Aici dai o adevarata proba de
autocontrol, auto echilibru si incredere.
Din punct de vedere fizic, yoga pentru fata
stimuleaza circulatia sangelui, deblocheaza
lichidele stagnate de sub piele, diminueaza
startul de grasime de sub piele, redefineste
muschii fetei, reduce ridurile, rafineaza si
redefineste conturul fetei, reimprospateaza
pielea, contribuie la aspectul intinerit al pielii. g&&u
10k
KLy
\i, www.AlexandraVasilache.com
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Da - masajul ajuta si el la estomparea ridurllor.

Majoritatea procedurilor existente insa se refera
la piele sau la detensionarea muschilor fetei.

Insi detensionarea fetei este una - iar tonifierea
- fetei este alta. La fel, reducerea tensiunii
§mmusculare din corp este diferitd de tonifierea

3y

Zmecorpului.

Tonifierea muschilor fetei ajuta muschii sa ocupe

si modifica efectiv aspectul fetei.

Iar aici am de facut o precizare ultra importanta
— pentru ca vreau sa fii pe deplin constienta de
potentialul pe care 1l are aceasta arta orientala.

Atunci cand ai fata rotunda, cdnd stratul de
grasime de sub piele este semnificativ, practica
Yoga pentru fata poate duce la disparitia acesteia
mult mai rapid decat iti inchipui. Si o sa spui ca
exact asta iti doresti — dar crede-ma ca nu este
chiar asa.

Atunci cand stratul de grasime dispare, pielea
alta data intinsa incepe sa se lase.

%

T

\f www.AlexandraVasilache.com
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Acesta este motivul pentru care iti recomand
foarte mult echilibru cand incepi sa lucrezi.

Clar ca iti poti sculpta fata.

Insa este absolut necesar si asociezi intre timp -

~ adica pana cand muschii capata volum si pielea

restrdnge - si alte proceduri pe care le-am
PR . : Y
“maddugat la finalul cartii.

Sunt foarte constienta ca am mai spus acest
lucru. Dar o fac pentru ca vreau sa te bucuri de
tot procesul tiu de remodelare. @3{;5}

regula alege calea cea usoara a obisnuintei si face
orice ca sa te saboteze.

Dar tu il cunosti de-o viata si poti sa il surprinzi
prin varietatea exercitiilor pe care le faci, a
procedurilor si instrumentelor pe care le
folosesti.

Facuta cu echilibru si discernamant, yoga pentru
fata este nu doar fizica ci si spirituala, iar tu ai
acum ocazia sa faci din ea oaza ta de relaxare
intr-o viata aglomerata.



https://alexandravasilache.com/

Zen Lifestyle - YOGA PENTRU FATA 38

EVITA GESTURILE CARE TE RIDEAZA

Daca te preocupa sanatatea si frumusetea tenului
. tau, iata o lista care iti arata gesturile zilnice care
te rideaza.

Daca tu zici cA nu este mare lucru - hai sa
calculam!

Atunci cand te stergi la gura cu un servetel, de
regula o faci in viteza, cu o singura mana,
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Ti se pare un gest marunt, fara importaﬁfﬁ. Si
totusi, daca te stergi la gura de 3 ori pe zi, timp
de 30 de ani, asta insemna:

3 x 365 zile x 30 ani = 32850 de ori de sters la
gura intr-un fel care de fapt iti face riduri.

(N

Daca mai adaugam la asta si altele: modul in care

§m‘ _te speli pe fata sau vorbesti la telefon si inca

. =sutele, poate miile de miscari insesizabile pe care

YW e faci zilnic atunci cind te concentrezi la lucru,

te superi, sau poate doar explici...atunci pana la

30 de ani faci sute de mii, poate milioane de
astfel de gesturi care mai mult strica decat

repara. @w‘%’%

Si atunci te mai intrebi cum apar ridurile?!

Iata mai jos lista acelor gesturi pe care le faci si
tu zi de zi si care produc riduri.

Vorbitul la telefon atunci cand tii telefonul cu
capul strans lipit de umar - favorizeaza gat
intepenit, riduri asimetrice ale ochiului si gurii.

Pozitia recomandata de vorbit la telefon este cea
verticala, spatele drept, privirea inainte.
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Cititul in pat stand pe burta cu capul sprijiﬁit in

pumn - favorizeaza gat Intepenit, riduri
asimetrice in jurul gurii, riduri asimetrice la
ochi.

Cititul pe telefon privind in jos - favorizeaza
barbia dubla, gat de curcan.

ozitia recomandata este cea in sezut, in care
textul se afla la inaltimea ochilor.

Scrisul cu laptopul pe picioare - favorizeaza
barbia dubla.

Scrisul cu laptopul pe un birou prea jos -
favorizeaza gatul intepenit, barbia dubla.

Pozitia de scris recomandata este cea care
permite ca textul sa fie la inaltimea ochilor.
Atunci practic plimbi privirea intre ecran si
tastatura.

Dormitul pe o parte - favorizeaza riduri la coltul
extern al ochiului (laba gastei), riduri asimetrice

intepenit, barbie dubla, gat de curcan.

Dormitul pe burta - favorizeaza riduri la colt T “}{3
extern al ochiului, ochi umflati, gat intepenit, f%’ggﬁ
cute pe obraz.

\i} www.AlexandraVasilache.com
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Pentru prevenirea ridurilor, pozitia corecta de
dormit este cu fata in sus.

Spalatul pe fata de sus in jos - favorizeaza
ridurile din jurul gurii si de la coltul extern al
ochilor daca se face cu putere de sus in jos sau
apasand la intamplare.

. =Corect este sa schimbi sensul, adica sa te speli de

" jos in sus.

%
S

iz,

3

Aplicarea la intamplare a diverselor produse pe
fata - favorizeaza ridurile de la coltul ochilor si %@Wé&
ridurile din jurul gurii.

Aplicarea produselor cosmetice se face in sens
ascendent, adica de jos in sus, al muschilor fetei,
gatului.

Fumatul - de regula solicita muschii buzelor pe o
singura parte, el favorizeaza ridurile din jurul
gurii si asimetria.

Desi poate ca aparent fumatul imita unele
exercitii faciale, el totusi nu este un exercitiu
pentru ca muschii fetei sunt relaxati si nu apare
solicitarea musculara.
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Lipsa ochelarilor de soare poate duce foarte usor
la formarea ridurilor de langa ochi si a ridurilor
fruntii.

Emotiile — starile emotionale se citesc pe fata
tocmai dupa felul in care se aseaza muschii fetei.

s, Nu este deci de mirare ca starile repetitive de
. Ancordare produc riduri.

Dintre toate cele enumerate, de mimica fetei
suntem cel mai putin constienti.

Practic, nu sesizezi ca in perioadele de atentie, de
concentrare de peste zi muschii fruntii sunt %
incordati mereu in acelasi fel, sau ca strangi din f?m
maxilare atunci cand iti inghiti cuvintele si astfel

faci riduri la gura.

St

Asa ca gesturile zilnice aparent nesemnificative
=< dar repetate fara incetare vor reusi pana la urma
i sa marcheze locul prin riduri.

&; www.AlexandraVasilache.com
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INAINTE SA INCEPI

Yoga pentru fatd este minunatd, usor de facut si *
este si amuzanta - cel putin eu ma distrez de
fiecare data.

Poate ca tu inca lucrezi la rutina ta si esti la
" inceput.

Poate ca inca nu ai vazut rezultatele.

Si te grabesti sd vezi umerii obrajilor bombati _asg,s
sub piele. A

d 9

Si atunci - tragi tare, ca la sala! $i nu iti treces:
prin cap nici macar o secunda ca poti fi°
dezamagita.

www.AlexandraVasilache.com
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Aici iti voi da raspunsuri clare la intrebari pe
care alti antrenori de yoga pentru fata le evita.

Si 0 sa vezi de ce.
In primul rind vreau si te linistesc si sa iti spun

ca fiecare dintre noi greseste si ca orice greseala
iy, S€ poate corecta.

7%

b

T
22 Q?Q,

" De aceea am ales sd comunic deschis despre asta

si sa stii ca nu am vazut alti practicanti facand-
0. E un fel de zona crepusculara care ramane la
propria descoperire a fiecaruia.

)

X

Una dintre cele mai frecvente greseli este s
lucrezi o singura zona a fetei.

Muschii fetei sunt foarte fini si bine conectati
unul de altul.
S

Iar daca tu de exemplu lucrezi doar gatul si
maxilarul fara sa lucrezi obrajii, gura si fruntea -
nu prea ajuti gravitatia.

Cumva impingi pe usa si iese pe fereastra. Adica
pierderile sunt mari. “@ag;ff

Desigur, raspunsul fetei depinde si de varsta da
si de genetica — care te poate ajuta sau nu.

\i} www.AlexandraVasilache.com
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A doua greseala este sa astepti rezultate
imediate.

Iar daca asta urmaresti ti se pare logic ca atunci
cand lucrezi mai mult sau mai intens -
rezultatele nu vor intarzia sa apara. Si nu se
intampla asa.

atunci cand vei lucra intensiv va fi sa elimini
startul de grasime de sub piele.

In consecinta ridurile se vor accentua.

De aceea este mnevoie de echilibru si
discernamant, astfel incat sa iti lucrezi fata
moderat, ca sa dai ocazia muschiului sa se
formeze sub piele.

Mai mult, este posibil ca pentru a inlatura
excesul de piele care atarna sa ai nevoie si de
alte proceduri pe care abia astept sa le prezint
separat.

Nu intdmplator se numeste Yoga pentru fati. In

Yoga nu este vorba despre viteza, graba,

rezultate imediate ci despre consecventa,
iy

relaxare, rabdare.
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Si pentru ca am ajuns aici... o a treia greseala
este efectuarea programului de exercitii sub
tensiune nervoasa. Si nu poti sa ai rezultate daca
te gandesti la auditul de peste zi, la colega care
ti-a raspuns astazi brutal, la lista de treburi
pentru maine, etc.

CS

iy, Este 0 iluzie ca te relaxezi. Mentalul si fizicul
*:}?;‘ . v:sunt una, ele se armonizeaza. Este total
Ky nepotrivit sa tragi de muschii gata tensionati
datorita gandurilor care te bantuie. Minutele de
yoga pentru fata ar trebui sa fie minutele tale de

relaxare.

Alta greseala este sa lucrezi miscarile atat de =%
rapid incat sa pierzi momentul de relaxare. Ce
crezi ca se intampla atunci? Nimic altceva decét
oboseala musculara.

Daca cunosti modelul copilului eminent, hiper
performant, fortat de parinti sa ia premiu, sa
mearga la toate concursurile si sa le castige -
atunci cu siguranta nu vrei sa fii si tu ,acel
parinte” pentru fata ta.

Pentru ca asa cum in exemplul dat apare stresul
de performanta, tot la fel se intampla si daca

aplici procedeul pentru fata ta. Cumva iti adaugi % g
o problema pe care nu o aveai. @ ;3}
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A cincea greseala frecventa este sa faci un smgur
exercitiu intr-un singur fel.

Cum te-ai simti daca ai manca un singur fel de
mancare, exact la fel, in fiecare zi? Este clar ca ai
nevoie de variatie.

’5’5’5’@ repetarl pozitia mainilor pe fata etc. Adica
altfel, mereu altfel. Creste efortul progresiv si
apoi descreste tot asa.

A sasea greseala frecventa este sa urmaresti un
ideal de implinire, adica sa iti imaginezi ca
efectul la yoga pentru fata este cam ca la operatia
estetica - si nu este asa.

Muschii isi ocupa locul corect pe fata si atat. Nu
pot fi mai umflati intr-o parte si mai subtiri in
alta pentru ca asa 1i doresti tu.

A saptea greseala este sa ignori obiceiurile care
au dus la formarea ridurilor: pozitia de somn in
special si gesturile cotidiene.

A opta greseala este sa ignori importanta
consumului de apa ceea ce pe ten se vede
imediat. e
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A noua greseala este sa fii inconsecventa - si sa
o iei mereu de la capat.

Daca nu as fi vrut sa te ajut — nu as fi fost atat de
explicit de sincera. Pentru ca vezi tu - acestea
sunt lucruri pe care foarte multi le spun in
treacat.

. =Cred insa ca este normal sa le stii ca sa iti poti

I personaliza programul facial.

Si acum sa iti spun mai spun un secret — cum sa
lucrezi cu Yoga pentru fata pentru rezultate @@W
exceptionale?

Cu atentie, cu rabdare, variat, observand,
personalizdnd si asociind cu masaj sau alte
proceduri ajutatoare.

2 Ceea ce vreau sa intelegi foarte clar este ca Yoga
pentru fata iti tonifica muschii fetei ceea ce alte
tipuri de proceduri asupra tenului nu fac. Dar in
acelasi timp ea este o chestiune de echilibru, de
constientizare si de autocunoastere.

Si poti avea cele mai bune rezultate doar atunci
cand o integrezi rutinei tale si lucrezi consecvent

si relaxat.
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Cu siguranta poti asocia Yoga pentru fata si cu
alte activitati: atunci cand conduci masina sau
cand scrii emailuri.

Dar nu te-as incuraja sa incepi cu asta.

Pentru ca este foarte importanta postura, asa ca
este esential sa te vezi in oglinda si sa dezvolti
, mai intai memoria musculara.

“In paginile urméitoare vei primi mai multe
informatii despre procedurile pe care le poti
asocia ca si amplifici efectele pentru ci vreau si W
te bucuri cu adevarat de rezultatele tale. H
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CE SA FACI SI CE SA NU FACI

e« Sa faci exercitii in fiecare zi. Chiar si un
singur exercitiu facut cu atentia acolo face
diferenta fata de un sir de zile fara practica.
Practica consecventa isi spune cuvantul.

e Fii atenta si concentreaza-te, vizualizeaza ce
fac muschii tai sau ce ai vrea sa faca - daca
acum nu reusesti.

e Acorda-ti timp pentru fiecare exercitiu ca sa il
inveti corect.
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e Lucreaza cu oglinda ca sa iti verifici posturile
si sa observi din timp sa nu apara riduri
nedorite cand faci anumite posturi. Asa le poti
corecta din vreme.

e Pregateste-ti fata inainte sa incepi — foloseste
un ulei facial sau un serum care sa te ajute
astfel incat sa nu simti ca se strange fata.

e Foloseste-te de punctele de acupresura -
functioneaza mult mai bine, amplifica efectul
programului facial.

 Persevereaza - yoga pentru fata este un
program al perseverentei.

 Relaxeaza-te — obtii rezultate excelente atunci
cand muschii sunt relaxati. Este ciudat atunci
cand sunt tensionati si lucrezi impotriva lor.

e Vizualizeaza - amplifici astfel rezultatele tale.

e Distreaza-te - mentalul si fizicul sunt
inlantuite. Daca te distrezi 1in timpul
exercitiilor asta iti relaxeaza mintea, ceea ce
se transpune si in muschi.

\i} www.AlexandraVasilache.com
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e Nu iti tine respiratia ci profitd de ea ca sa te
relaxezi.

« Nu intinde de piele - yoga pentru fata se
adreseza muschilor.

e« Nu face un exercitiu care 1iti provoaca
disconfort sau durere.

e Nu lucra monoton - muschii au nevoie de
variatie.

www.AlexandraVasilache.com
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INTREBARI FRECVEN'TE

e Pana la ce varsta pot face yoga pentru fata?

Poti sa faci yoga pentru fata indiferent de varsta,
,, ~ atat timp cat iti permite conditia medicala, adica

#» atat timp cat nu ai interdictie pentru masaj cu
:= care yoga pentru fatd se combind adesea.

e Chiar functioneaza?

Functioneaza atata timp céat exista muschi sub
piele si iti faci exercitiile conform recomandarilor
primite.
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 In cat timp se vad rezultatele?

Unele rezultate pot fi vizibile imediat, dar de
regula cele mai multe rezultate se pot vedea
dupa trei saptamani. Dar cred ca intelegi ca,
asemanator cu modelarea corpului minunea nu
se petrece intr-o zi. Asa ca este important sa

* Cantitatea zilnicd de apd bautd, pentru ca
organismul ,fura” apa din piele daca nu este
suficienta.

* Varsta si metabolism.

* Elasticitatea pielii. ,%,
* Dieta si stilul de viata.
* Regularitatea exercitiilor, numarul de repetéri
si intensitate.
* Gesturile zilnice care te saboteazi, cum ar fi de
exemplu pozitia de somn, mestecatul pe o
singura parte.
e Eu stiu niste exercitii — de ce trebuie sa mai
aflu altele?
Pentru ca este important sa le variezi. Altfel,
muschii raspund din ce in ce mai bine la ele si
efectul lor transformator scade. N
o



https://alexandravasilache.com/

Zen Lifestyle - YOGA PENTRU FATA 55
In plus, este important sd variezi exercitiile de
flexibilitate cu cele de volum. De asemenea, se

poate intampla foarte usor sa gresesti si sa ai
nevoie sa corectezi anumite practici.

e Cand nu se recomanda yoga pentru fata?

S Yoga pentru fatd nu are ea insdsi restrictii
£ @ = N o . . o
4 importante. Miscarile sunt naturale, iar daca

medicii nu iti recomanda in mod specific sa eviti
sa mesteci, sa zambesti, sa iti umpli obrajii cu
aer, sa ridici barbia si altele asemanatoare - poti
sa te simti libera sa o practici.

I

Totusi, daca te stii cu un istoric medical care 1iti
ridica semne de intrebare, singura persoana care
iti poate raspunde este medical tau curant.

Nu trebuie sa uiti insa ca yoga pentru fata se
asociaza adesea cu masajul si ca exista afectiuni
in care acesta este chiar contraindicat: acnee,
rani pe fata, anumite boli de sange, neoplasm,
anumite tulburari psihice si altele.

De aceea este bine sa te informezi, atunci cand
exista motive serioase, inainte sa incepi orice
actiune.

\i} www.AlexandraVasilache.com
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Si asta pentru ca yoga pentru fata se inscrie in
obiceiurile zilnice si este un parcurs de durata,
iar ceea ce faci ritmic, constant, perseverent este
ceea ce conteaza intotdeauna.

e Cand este cel mai bine sa fac yoga pentru
fata?

3 :Ideal este si faci asta de doud ori pe zi.
Practicand dimineata Yoga pentru fata devii mai
constienta de gesturile tale zilnice. Seara este
bine sa le faci pentru relaxare.

Dupa ce inveti bine pozitiile corecte, poti face§ 35
economie de timp si sa le practici concomitent cu 63‘% %@
alte activitati zilnice.

Poti observa rezultatele atunci cand faci poze
inainte si dupa. Asigura-te ca faci cele doua poze
in conditii absolut identice de lumina si mai ales
pozitie si mimica a fetei.

De regula se fac poze ,tip buletin” dar poti face
si poze din profil. Ai grija sa porti exact aceeasi
bluza - astfel te asiguri ca se vede aceeasi zona
din pielea ta si poti face o comparatie buna.

\i} www.AlexandraVasilache.com
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e Ce sa fac daca nu am timp?

Poti macar sa practici 5 minute in fiecare zi. Iar
daca iti aduci aminte seara in pat, practica chiar
atunci.

« Imi simt muschii fetei intepeniti — ce s& fac?
Doar sid practici! Daca muschii sunt Intepeniti
este clar ca ei nu au antrenament. Putin cate
putin, ei se vor educa sa faca noi miscari si iti vor
raspunde tot mai bine.

D

(D

e Pot sa fac mai multe riduri de la yoga pentru
fata?

Atunci cand este facuta cu echilibru,
autoobservare si atentie — nu ai cum sa faci
@%ﬁggp riduri. Totul este sda nu lucrezi sub stres,

e ’5’.; monoton $i doar in forta.
’*
Gy

e Nu pot sa fac toate posturile - este vreo
problema?

Nu - atata timp cat veghezi sa lucrezi cu atentie
si sa variezi exercitiile.

\i; www.AlexandraVasilache.com
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« In famile sunt foarte pronuntate ridurile
nasolabiale - cum pot preveni asta?

Este minunat ca stii de pe acum la ce te poti

astepta. Asta te va ajuta sa te concentrezi pe

acea zona a fetei si sa o ajuti cu exercitii

specifice. Astfel tu beneficiezi de o sansa pe care
,&gw ce11alt1 nu au avut-o.

asta?

Botoxul mai ales daca este recent injectat iti Q@a
poate limita migcarile. Daca simti vreun =3 &
disconfort, opreste-te si adreseaza-te med1culu1 e
tau. "%’ DS

e Nu imi place sa beau apa - ce sa fac?

| M

ncearca sa adaugi o felie de lamaie. Cel mai bine
ar fi sa bei apa calda - ea ajuta minunat la
detoxifiere.

saptamana? | |

Musculatura fetei ca si cea a corpului are nevmﬁ &
de antrenament treptat mai degraba decat de f?g ‘%“%ﬁ
perioade de pauza. Este mai bine sa lucrezi mai

putin si mai variat decat mult dintr-o data.

\i} www.AlexandraVasilache.com
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EXERCITII

Inainte de a incepe...

e Doresti sa incepi?

o Esti determinata sa lucrezi cu blandete si
discernamant de acum incolo?

» Esti pregatita sa iti aloci zilnic un timp pentru
asta astfel incat sa o faci fiind relaxata si
avand incredere?

Atunci:

e Fa-ti o poza din fata si roaga pe cineva sa iti
faca o poza din profil.

» Unge-te pe fata cu uleiul potrivit tenului tau

sau cu alt produs cosmetic.

» Inarmeazéi-te cu o oglinda.

Sa incepem!

)
%

AN
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Incélzirea

Pune palmele pe fata cateva secunde, pana simti
putind caldura. Sau poti incalzi fata prin
ciocanituri si pianotare cu pernutele degetelor.

www.AlexandraVasilache.com
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Ieeeee!

Beneficii:
Scade tensiunea musculara
Influenteaza pozitiv starea de spirit
Atentie: Sa nu apara riduri la coltul extern al
1., Ochiului si pe frunte
ZExecutie: Doar strigd din toatd inima “Ieeee!” cu
" sonor sau fara.
Repetare : De 3 ori pe zi de cate 10 ori.

www.AlexandraVasilache.com
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Relaxeaza ceafa

Daca ceafa este incordata este foarte probabil
ca si muschii fetei sunt incordati. Asa ca este
esential sa iti relaxezi ceafa inainte de a incepe.

Pozitia Y
Beneficii:
Scade tensiunea musculara a fetei si cefei
Ajuta sa te centrezi si sa 1iti urmaresti
' respiratia
Atentie:
Studiaza ritmul lent al respiratiei
Corecteaza pozitia coloanei
Bratele sa se afle in acelasi plan cu corpul

www.AlexandraVasilache.com
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Executie:

Ridica bratele in forma de Y

Repetare:

Mentine timp de 2 respiratii lente™®

*Am ales si pun accentul pe respiratie, pentru ca

este mai important ca atentia sa fie aici decat la
i, NUmMaratul secundelor.

www.AlexandraVasilache.com
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Pozitia W
Beneficii:
Scade tensiunea musculara a fetei si cefei
Ajuta sa te centrezi si sa 1iti urmaresti
respiratia
Atentie:
Studiaza ritmul lent al respiratiei
Corecteaza pozitia coloanei
Bratele sa se afle in acelasi plan cu corpul
Executie:
Ridica bratele in forma de W
Repetare:
Mentine timp de 2 respiratii lente

QAN AL (.
““““““
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Pozitia T
Beneficii:

Scade tensiunea musculara a fetei si cefei

Ajuta sa te centrezi si sa 1iti urmaresti

respiratia
Atentie:
Studiaza ritmul lent al respiratiei
Corecteaza pozitia coloanei
Bratele sa se afle in acelasi plan cu corpul
Executie:

Ridica bratele in forma de T
Repetare:

Mentine timp de 2 respiratii lente

qQ
() @)
A
R\
othe!
o9
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Ridurile orizontale de la gat

Principalele probleme care apar la gat sunt
ridurile orizontale si pielea lasata care creeaza
aspect de gat de curcan.

Ceea ce produce ridurile orizontale este pozitia
recventa a capului aplecat atunci cand scrii sau
citesti sau pozitia de somn daca folosesti o perna
prea inalta.

O

Priveste in sus si scoate limba

Beneficii:

60

Tonifica muschii gatului, elimina ridurile ’?/58@33

orizontale
Atentie:
Pozitia dreapta a coloanei
Nu il face daca ai dureri de ceafa
Executie:
Tine umerii relaxati si lasa capul pe spate ca si
cand ai vrea sa vezi ceva deasupra capului tau.
Scoate limba cat poti de mult.

\i; www.AlexandraVasilache.com
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Repetare:
Mentine timp de 2 respiratii lente; de 2-3 ori pe
zi.

www.AlexandraVasilache.com



https://alexandravasilache.com/

Zen Lifestyle - YOGA PENTRU FATA 63

Priveste in sus si inghite
Beneficii:
Tonifica muschii gatului, elimina ridurile
orizontale
Atentie:
Pozitia dreapta a coloanei
Nu il face daca ai dureri de ceafa
\tiz, Executie:
= Tine umerii relaxati si lasd capul pe spate ca si
cand ai vrea sa vezi ceva deasupra capului tau.
Cu gura inchisa - inghite.
Repetare:
Inghite o singuri dati in timpul unei resplratn KX/ 7
lente; de 2 ori pe zi cate 5 repetari. :

www.AlexandraVasilache.conr ®
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Gatul de curcan

Gestul de repulsie - Yack!
Beneficii:

Tonifica muschii gatului, pe cei de sub maxilar,
pe cei ai maxilarului, barbiei, buzei inferioare
Atentie:

~  Pozitia dreapta a coloanei
*  Relaxeaza fruntea
Executie:

Intinde in lateral buza inferioara si intireste-o
atat pe ea cat si barba. In acelasi timp vei simti
cum se intdresc muschii de sub maxilar si cei ai J3WZZ;
gatului si vei observa cum se activeaza chiar
muschiul de pe piept - acesta se misca spre gat.
Repetare:

Mentine timp de 2 respiratii lente; de 2 ori.
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Mewing

Beneficii:

Tonifica muschii gatului, pe cei de sub maxilar,
pe cei ai maxilarului.

Corecteaza maxilarul inferior atunci cand este
retras catre spate.
~ Atentie:

Pozitia dreapta a coloanei si retragerea capului
catre spate pastrand gatul fix.

Sa ai nasul degajat, pentru ca respiratia se face
pe nas.
Executie:

Pune varful limbii pe cerul gurii cat mai catre==
mijloc. Lipeste limba de cerul gurii cat de mult 7
poti, pana spre gat
Repetare :

Mentine timp de 2 respiratii lente; de 2 ori.
» Cand stapanesti tehnica poti sa il faci chiar timp
= de un minut sau mai mult.

www.AlexandraVasilache.com' "
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Linia maxilarului

Desi de multe ori linia maxilarului se lucreaza
impreuna cu gatul, adevarul este ca ea se
modifica datorita obrajilor care se lasa odata cu
varsta din cauza gravitatiei. Si de fapt este o alta
dovada clara ca muschii fetei sunt
interdependenti si se influenteaza reciproc foarte

mult.

Exercitiul cu lingura
Beneficii:

Tonifica muschii gatului, pe cei de sub maxilar,
pe cei ai maxilarului.
Atentie: ‘o

relaxata.
Sa ai nasul degajat, pentru ca respiratia se face
pe nas.
Executie:
Asigura-te ca lingura este curata si de o
greutate potrivita, nici prea usoara, nici prea
grea.

Pune circa 5 cm din coada lingurii in gura, avand
partea bombata a lingurii orientata in sus
(lichidul ar curge din ea). Mentine lingura in

\i} www.AlexandraVasilache.com
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Repetare :
Mentine timp de 2 respiratii lente; de 2 ori.

Impinge maxilarul in pumni
Beneficii:
TonificA muschii de sub maxilar, pe cei ai

maxilarului si gatului.
Atentie:

Pozitia dreapta a coloanei, umerii jos si ceafa
relaxata.
Executie:

Pune coatele pe masa, strange mana in pumn
si pune pumnii sub maxilarul inferior.
Intredeschide usor gura §i apasad in pumni. ¢ @866

oW ey

www.AlexandraVasilachecom
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Repetare:
Mentine timp de 2 respiratii lente; de 2 ori.

N & F’_\"‘M_ \ [
> . .
\

\

Ridurile orizontale din jurul gurii

De foarte multe ori te-ai abtinut sa spui ce aveai
de spus - asa este?

Si fara sa iti dai seama strangeai puternic din
buze.

Se spune ca adevaratele riduri ale maturitatii
sunt chiar aceste riduri orizontale din jurul gurii.

Si dupa cum poti sa iti imaginezi, mai multa
relaxare nu strica!
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Balonul de sub buza
Beneficii:
Reeduca muschii buzei superioare sau
inferioare.
Atentie:
Pozitia dreapta a coloanei, umerii jos si ceafa
relaxata.
Nu strange ochii si nu incorda fruntea.
~Executie:
Ia 0 mica cantitate de aer in gura si impinge-1
sub buza superioara fara sa fortezi extrem. Apoi
impinge aerul sub buza inferioara.
Repetare: R
Mentine timp de 5 respiratii lente buza de sus, =4
apoi Incd 5 respiratii lente sub buza de jos; de 3
ori.
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Impinge cu limba pini la jumétatea buzei
Beneficii:
Reeduca muschii buzei superioare sau

inferioare.
Atentie:

Pozitia dreapta a coloanei, umerii jos si ceafa
relaxata.

Nu strange ochii si nu incorda fruntea. Executa
- Executie:
Pune varful limbii pe sub buza superioara in
coltul gurii. Impinge cu limba in linia de
imbinare dintre buza si gingie, miscand-o spre 33Mi
axul fetei. Opreste-te aici. Reia miscarea si=:
pentru jumaitatea simetricd a buzei superioare.
Similar pentru fiecare jumatate a buzei
inferioare.
Repetare:
. Misca limba de la coltul gurii pana la ax in
= circa 3 secunde. Repetd de 5 ori intr-o reprizi.
De 2 ori pe zi.
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Ridurile verticale ale gurii
Ridurile din jurul gurii apar adesea din pricina
mimicii, a incordarii, a faptului ca inclestezi
maxilarele si iti retii cuvintele. Adevaratele riduri
in jurul gurii sunt cele orizontale. Despre cele
verticale se stie deja ca sunt mai cu seama legate

de consumul de apa, deci pot fi prevenite.
. Impinge cu limba sub ridul vertical

Beneficii:
' Reeduca muschii buzei superioare sau
inferioare.
Atentie:

Pozitia dreapta a coloanei, umerii jos si ceafa  at84s

relaxata. =

Gura relaxata, usor intredeschisa.
Executie:
Pune varful limbii sub rid si impinge-1 in exterior
cu miscari de rotatie ale varfului limbii pe acel
,  punct.
Repetare
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Brrrrr!
Beneficii:

Reeduca si relaxeaza muschii buzei superioare
sau inferioare.

Da volum buzelor.
Atentie:

Pozitia dreapta a coloanei, umerii jos si ceafa

, relaxata.
Gura inchisa, respira pe nas.
* Executie:
Doar tine gura inchisa si scoate acel sunet de
motor pe care il fac baietii mici cand se joaca cu
masinutele. El vibreaza astfel buzele si le _.at#4s,
relaxeaza in acelasi timp. S
Repetare:

Timp de 3 respiratii lente. De 2 ori pe zi.

N
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Obrajii

Ridurile nasolabiale, ridurile ,marionette” sau
ridurile rasului...care numai din cauza rasului nu
apar!

Ele sunt expresia modului in care actioneaza
‘%gravitatia pe masura ce inaintezi in varsta - asta
. =este tot!

G S
Un lucru important de stiut la obraji este faptul
ca aici se afla cel mai important strat de grasime.

Si daca nu vrei sda ,,iti cada fata” , atunci mai alesz=3 &
aici lucreaza cu rabdare si fii vigilenta sa observi
transformarile care apar si sa 1iti ajustezi 7

programul la momentul potrivit.

:

Balonul

Beneficii:

Intdreste muschii obrazului

Diminueaza liniile marionette ridurile mari de o
parte si alta a gurii (ridurile nasolabiale).

\i; www.AlexandraVasilache.com
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Atentie:
Pozitia dreapta a coloanei, umerii jos si ceafa
relaxata.
Gura inchisa, respira pe nas.
Alege o pozitie a buzelor care sa nu accentueze
ridurile din jurul gurii.
Executie:
., ~ Doar umple obrajii cu aer si impinge-l in
“partea de sus a obrajilor, inclusiv sub buza
*'superioara.
Repetare:
Timp de 5 respiratii lente. De 2 ori pe zi.

www.AlexandraVasilache.com
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Sufla in supa

Beneficii:

Intareste muschii obrazului

Diminueaza liniile marionette ridurile mari de
o parte si alta a gurii (ridurile nasolabiale).
Atentie:
., Pozitia dreapta a coloanei, umerii jos si ceafa
=relaxata.

Gura intredeschisa, inspira pe nas si expira pe
gura.

Alege o pozitie a buzelor care sa nu accentueze
ridurile din jurul gurii.
Executie: x :

Doar ia o portie buna de aer si expira lent pe %7, &
gura.
Repetare:

Timp de 5 respiratii lente. De 2 ori pe zi.

www.AlexandraVasilache.com
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Nasul

Odata cu wvarsta si nasul sufera efectele
gravitatiei. In plus, aici pot aparea depozite
nedorite de grasime, iar muschii laterali devin
rigizi. Solutia este ca macar din cand in cand sa
iti amintesti de el si sa il incluzi in program.
aca insa prioritatea ta este chiar nasul, atunci
invit sa 1i acorzi mai mult, nu doar o atentie
ocazionala.

Impinge cu nasul

Beneficii:

Activeaza muschii nasului

Previne inconvoierea si lungirea nasului
Atentie:

Pozitia dreapta a coloanei, umerii jos si ceafa
relaxata.

Executie:

Pune degetul mare si cel aratator de o parte si
de alta a celor doua nari, usor sprijinite de fata.
Pune degetul aratator de la cealaltd mana chair
sub varful nasului. In timp ce strdngi usor de
nari cu o mana, impinge cu cealalta usor varful
nasului in sus.

\i} www.AlexandraVasilache.com
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Atunci cand esti acomodata cu miscarea, poti
incerca chiar sa opui rezistenta si sa impingi cu
varful nasului spre deget. Este posibil sa simti
nevoia sa te ajuti de buza superioara si sa o
lungesti. Vei observa ca la exercitiu participa toti
muschii fetei.

Repetare:

iz, Timp de 5 respiratii lente. De 2 ori pe zi.

www.AlexandraVasilache.com
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Ciupeste nasul

Beneficii:
Activeaza muschii laterali ai nasului
Previne inconvoierea si lungirea nasului
Atentie:
Pozitia dreapta a coloanei, umerii jos si ceafa
., relaxata.
= Executie:
Asaza degetul cel mare in lateralul nasului,
imediat deasupra narii. Asaza degetul aratator in
adancitura nasului cea de langa ochi. Apropie
cele doud degete ca si simti cd se formeaza un s\
pliu. =
Similar si pentru cealalta parte a nasului.
Repetare:
Timp de 3 respiratii lente. De 2 ori pe zi.

www.AlexandraVasilache.com
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Ochii

Cele mai frecvente preocupari legate de ochi tin
de:
Ochii cu cearcane
Ochii umflati
Ridurile de la ochi
i, Ridurile Laba gastei
> Pleoape lasate

In privinta ochilor cu cearcine este important sa
stii daca asta este o conditie a ta particulara sau
daca tine de genetica - situatie 1n care@%ﬁf@
ameliorarile sunt mai reduse. '

Daca este o situatie dobandita, atunci cel mai bun
lucru este sa te lamuresti daca tine de pielea in
sine sau de stratul din profunzime.

Pentru asta prinde fin cu doua degete un pliu din
pielea subtire din vecinatatea ochiului si tine-1
asa timp de 10 secunde, apoi elibereaza-I.

Daca nu observi vreo diferenta de nuanta,
inseamna ca asa este culoarea pielii.
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Ochii umflati

Daca medicul nu ti-a recomandat inca sa reduci
consumul de sare, poti sa faci un test simplu ca
sa vezi daca retii apa in tesuturi: pur si simplu
apasa cu degetul sub ochi cateva secunde, apoi
retrage mana.

bserva daca in acel loc pielea si-a pastrat forma
sau revine lent. In cazul din urma3, ai nevoie sa
iti supraveghezi sarea din alimentatie. Sau poate
ca nu bei suficienta apa sau nu faci suficienta
miscare.

Daca obisnuiesti sa dormi pe o parte sau pe
burtda, simpla schimbare a pozitiei de dormit,
adica sa dormi pe spate, 1iti poate fi de folos.

%&\%8&? Cat priveste ridurile de la ochi, cred ca esti
constienta ca aici pielea este deosebit de
si cd toate exercitiile necesitd delicatete si
W rabdare.

Ca sa previi laba gastei, asaza indexul fiecarei
maini la coada ochiului, cu capatul degetului lipit
de spranceana si apasa putin ca sa fii in contact
cu pielea pe toata zona de interes.
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Sus jos stanga dreapta

Beneficii:
Tonifica muschii pleoapelor
Ochii devin mai mari si capata aspect intinerit

Atentie:

., Pozitia dreapta a coloanei, umerii jos si ceafa
. Telaxata,

" Ai grija sad nu incretesti fruntea.

Executie:

Doar priveste in fata ca pentru poza de buletin.
Fara sa schimbi pozitia capului priveste in sus
pentru zece secunde, apoi in jos, apoi catre
stanga si catre dreapta tot cate 10 secunde.

Repetare:
Coreleaza cate o respiratie cu fiecare directie in
Z=care privesti. Intr-o serie repeta exercitiul de 5
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Beneficii:
Tonifica muschii pleoapelor
Ochii devin mai mari si capata aspect intinerit
Atentie:
Pozitia dreapta a coloanei, umerii jos si ceafa
Jrelaxata.
= Ai grija sa nu incretesti fruntea.
‘Executie:
Doar priveste in fata ca pentru poza de buletin.
Fara sa schimbi pozitia capului inchide ochii si
preseaza pleoapele una de alta pentru o
respiratie completa. Relaxeaza pleoapele Ila
urmatorul inspir fara sa deschizi ochii. Deschide
ochii larg la urmatorul expir.
Repetare:
Intr-o serie repetd exercitiul de 5 ori. Poti si
15, faci 3 serii pe zi.
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Fruntea

Adevarul este ca am vazut si persoane foarte
tinere cu riduri pe frunte - ai impresia ca
fruntea sfideaza chiar orice varsta.

Si asta se explica prin faptul ca fruntea este
iz.deosebit de mobila, de activa si ca participa poate
. prea des la exprimarea emotiilor.

Aici gasim cel mai frecvent doua tipuri de riduri:
orizontale si verticale.

Liniile orizontale de pe frunte

Ridica fruntea

Beneficii:

Destinde si reeduca muschii fruntii
Atentie:
Pozitia dreaptd a coloanei, umerii jos si ceafa
relaxata.

Ai grija sa nu incretesti ochii.
Executie:
Priveste in fata si preseaza o palma pe frunte
acopreind-o. In aceastd pozitie ridicd fruntea la
inspiratie si coboara la expiratie.
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Repetare:
O serie completa are 10 astfel de ridicari. Poti
sa faci 2 serii pe zi.

Liniile verticale dintre sprancene

. Beneficii:
= Destinde si reeduca muschii fruntii
Atentie:

Pozitia dreapta a coloanei, umerii jos si ceafa
relaxata.

Ai grija sa nu incretesti ochii.
Executie:
Priveste in fata si preseaza ambele maini pe
frunte trdgand usor in lateral. In aceastd pozitie
ridicd fruntea la inspiratie si coboar la expiratie. s\
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Repetare:
O serie completa are 10 astfel de ridicari. Poti
sa faci 2 serii pe zi.

www.AlexandraVasilache.com
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ALTE DISPOZITIVE ASOCIATE

Cred ca ai inteles pana acum - yoga pentru fata
g, It tonifica muschii fetei, insa contextul tenului
-~ tau poate sa necesite si alte tipuri de ingrijiri.

De exemplu, in situatia in care ridurile sunt
adanci si ai un exces de piele ai nevoie si de alte
proceduri asociate.

pe care le-am probat. Mie imi place sa le foloses€+
alternativ si sa nu exagerez cu niciuna dintre ele.
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Dermaroller - este o rola cu un strat de microace
care face pur si simplu minuni pentru piele. Si
asta pentru ca aplicdnd-o ea face mici leziuni pe
piele astfel incat 1i cere pielii sa se reinnoiasca
din ea insasi si o obliga sa produca colagen.

Dermarolllerul se foloseste cu blandete si
>~ discernamant. Rola produce o usoara inrozire a
- pielii care dispare in circa 30 de minute.

Cere parerea medicului daca situatia ta medicala
este speciala.

www.AlexandraVasilache.com
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Plasturii de silicon - un remediu fantastic
pentru persoanele ocupate pentru ca siliconul
pur si simplu repara pielea.

Se aplica pe pielea curata, pe fata demachiata.

Folosit in tandem cu dermarollerul este
combinatia cea mai putin solicitanta pe care o
poti imagina.

Benzile Kinesiologice au si ele un principiu de
functionare asemanator.

www.AlexandraVasilache.com
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Aparat cu vibratii ionice - poti sa-1 folosesti
pentru un masaj facial rapid atunci cand stai la
televizor sau te uiti pe telefon.

El are contururi curbe si se aseaza foarte bine pe
liniile fetei.

Vibratiile incalzesc muschii si 1i stimuleaza astfel
incat cu un efort atat de mic poti influenta
miscarea lichidelor stagnante de sub piele,

schimbul de substante - totul spre binele
chipului tau. Atz
Nu trebuie decat si il tii in mani si si il plimbiZ
pe fata. AN
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Gua Sha sau rolele faciale cu semicristale aduc in
afara de racoarea pietrei si proprietatile subtile
ale semicristalului.

Toata lumea stie ca un mediu racoros este de
preferat pentru un chip tonifiat, dar
semicristalul pare sa faca mult mai mult de atat.

¥ Daca vrei sa afli care este cea mai potrivita
alegere pentru tine si cum te poti folosi de Gua
Sha si de rolele faciale pentru masajul fetei dar si
al corpului te invit sa consulti si ebookul Masaj
cu Gua Sha si Rola de Jad.

sunt cateva dintre suplimentele pe care pielea se

bazeaza.
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JOANUMITA VARSTA™?...

Maturizarea - ,,O anumita varsta...”

De cate ori auzeam expresia asta mi se parea
incarcata de regret, limitare, neputinta.

Ceva care tine de o soarta implacabila fata de
care singura ,intelepciune” este aceea de a o
accepta.

Teoria lui ,,nu ai ce-i face” este din ce in ce mai
putin credibila.

e ®

Astazi limitele stiintei se extind si posibilitatile ses
extind si ele. Ea se asaza peste un trecut deja
bogat, pentru ca mereu oamenii au cautat solutii.
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De multe ori noua europenilor ne este greu sa
apreciem varsta asiaticilor.

Desigur — multe diferente culturale au un cuvant
de spus aici. Fascinatia pentru intreaga lor
filozofie si practica de viata este o tema deschisa.
Incercam si ii intelegem si si ne inspirdm de la
4qg,@%ei in toate cele bune ale lor.
W Asa cd ducem sangele nostru fierbinte, latin la
scoala calmului si a relaxarii. Asimilam practicile
lor si le urmam modelul care este cladit pe o
conexiune mai puternica cu natura, pe o atentie akiis
L : s 77
superioara, pe mai mult echilibru. =)

E;m)

Nicio arta orientala nu se adreseaza muschilor
fetei atat de specializat cum o face yoga pentru
fata.

Este logic ca acolo unde existd muschi - se poate
S lucra cu ei. Si este foarte simplu sa faci diferenta
7 intre o fatd l3sati si una tonificata.

Si este cat se poate de evident ca functioneaza la
orice varsta si ca transformarea este atéat
naturala cat si vizibila.

Adica semeni cu tine cel de cativa ani in urma.
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Desigur - antrenamentul mentine forma fetei.
Iar daca tu chiar esti motivata - lucrul acesta nu
te va deranja mai mult decat dusul sau spalatul
pe dinti, pentru care sunt sigura ca nu calculezi
timpul pe care il petreci cu ele.

Asa ca asimileaza yoga pentru fata rutinei tale de
,, Viata si bucura-te de ea in calm si armonie.

Sa dai timpul inapoi pentru fata este o victorie
pentru persoanele cu adevarat speciale,
perseverente, echilibrate, relaxate si lipsite de
graba.

Este un lucru sigur, fara echivoc, care poarta
amprenta ta personala.
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Daca ti-a placut sa citesti aceasta carte, ai
considerat-o utila, interesanta sau chiar
emotionanta... ai vrea, te rog, sa iei
considerare sa 1i oferi o recenzie si sa o
recomanzi prietenilor tai?

Daca vrei sa stii mai multe despre mine si
produsele mele, ma poti vizita la:
Q@%ﬂ;&;& www.alexandravasilache.com

== £ =% sau poti sa-mi scrii la adresa de email
% Sy

2 e .
%383\% contact@alexandravasilache.com

Iti raspund mereu cu drag.
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